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Abstract: This research aimed at solving the problem of less-high jump of basket ball 
player during the games by giving plyometric (Barrier Hops) training. The result of the 
study was expected to give solution in basket ball training so that the player would be 
more enthusiastic and enjoy the training. This experimental study was conducted in SMKN 
12 Malang. The design of the study was one group pretest-posttest design. The subjects 
of the research were 20 basketball players. The subject took the treatment 3 times a 
week for six weeks of plyometric (Barrier Hops). Based on data analysis, the result of the 
t-test from pretest and posttest was -2,326 with probability = 0,000. 
Key words: plyometric (barrier hops), training, basket. 
Abstrak Penelitian ini bertujuan untuk memecahkan masalah dari permasalahan yang 
ada yaitu dengan memberikan latihan plyometric (Barrier Hops). Diharapkan, penelitian 
ini dapat menjadi solusi dalam latihan agar pebasket lebih antusias dan senang dalam 
latihan. Penelitian yang dilaksanakan di SMKN 12 Malang ini termasuk penelitian eks-
perimen. Subjek penelitian sebanyak 20 pebasket. Sebelum diberi perlakuan plyometric 
(Barrier Hops) selama 6 minggu dengan jumlah kegiatan perminggu sebanyak 3 kali, 
subjek diukur kemampuannya terlebih dahulu (pretest). Setelah dikenai perlakuan subjek 
kembali diukur kemampuannya (posttest). Rancangan yang dipakai peneliti disebut the 
one group pretest-posttest design. Berdasarkan hasil perhitungan yang telah dilakukan, 
diketahui hasil tes awal dan tes akhir tes vertikal jump diperoleh t hitung sebesar -2,326 
dengan probabilitas = 0,000. 
Kata kunci: plyometric (barrier hops), latihan, bola basket. 
Kegiatan olahraga merupakan suatu bagian 
dari kegiatan hidup manusia, bahkan dapat 
dikatakan bahwa olahraga merupakan ke-
giatan yang menjadi sebuah kebutuhan hidup 
masing-masing individu. Salah satu cabang 
olahraga yang diminati oleh masyarakat ada-
lah cabang olahraga bola basket. Perkem-
bangan olahraga di Indonesia dewasa ini 
terasa semakin maju,hal ini tidak terlepas 
dari peran serta masyarakat yang semakin 
sadar dan mengerti arti penting serta fungsi 
olahraga itu sendiri. Di samping itu perhatian 
serta dukungan Pemerintah jugamenunjang 
perkembangan olahraga di Indonesia.Pada 
hakekatnya olahraga terdiri dari banyak ca-
bang, salah satu cabang olahraga yang wajib 
diajarkan untuk kurikulum pendidikan jasmani 
SMA (sekolah menengah atas) adalah bola 
basket. 
Perkembangan olahraga bola basket sen-
diri sangatlah pesat dikalangan sekolah baik 
tingkat pertama maupun tingkat menengah 
atas, oleh karena itu banyak kompetisi-
kompetisi yang pesertanya adalah siswa 
sekolah tingkat pertama maupun tingkat 
menengah atas. 
PERBASI (2005:41) Bola basket adalah 
permainan yang dimainkan oleh dua regu 
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yang masing-masing terdiri dari lima orang. 
Tim terdiri dari 12 pemain baik pemain inti 
dan cadangan. Setiap regu berusaha men-
cetak angka. Bola basket dimainkan oleh 
dua tim yang masing- masing terdiri dari lima 
orang pemain. Hal Wissle (2000: 2), per-
mainan bola basket merupakan suatu kom-
binasi dari pertahanan dan penyerangan, un-
tuk itu seorang pemain haruslah menguasai 
teknik dan keterampilan dasar bermain bola 
basket untuk bermain dengan baik. PERBASI 
(2005:1) Tujuan dari masing-masing tim ada-
lah untuk memasukkan bola kekeranjang 
lawan dan berusaha mencegah tim lawan 
memasukkan bola. Bola basket merupakan 
permainan yang diciptakan secara tidak se-
ngaja oleh seorang guru olahraga Dr. James 
Naismith pada tahun 1891. 
Dalam permainan bola basket banyak 
faktor yang harus dikuasai, seperti dasar dari 
permainan dan kemampuan fisik yang baik 
guna menunjang dari permainan bola basket. 
Butuh latihan yang baik untuk meningkatkan 
kekuatan fisik yang sudah ada. Dengan ba-
nyaknya teknik dan kemampuan fisik yang 
bagus maka tidak semua sekolah bisa me-
nerapkan latihan untuk menunjang performa 
permainan bola basket anak didiknya. 
Untuk memperoleh kekuatan yang di-
inginkaan banyak latihan yang bisa dilaku-
kan oleh atlet, salah satu latihan yang bisa 
dilakukan yaitu latihan plyometric. Menurut 
Ngurah Nala (1998: 59) Latihan plyometric 
adalah metode latihan untuk meningkatkan 
daya ledak otot dengan bentuk kombinasi 
latihan isometrik dan isotonik (eksentrik-
kosentrik) yang mempergunakan pembebanan 
dinamik. Konsep latihan plyometric menggu-
nakan regangan awal pada otot secara 
cepat sebelum kontraksi eksentrik pada otot 
yang sama. Ada tiga kelompok latihan plyo-
metric, yaitu: (1) latihan untuk anggota gera-
kan bawah (pingguldantungkai); (2) latihan 
untuk batang tubuh; dan (3) latihan untuk 
anggota gerak atas.  
Metode plyometric tentu besar manfaat-
nya bagi pemain. Hanya saja ada beberapa 
prinsip dasar yang harus dikuasai pelatih, 
agar metode ini berhasil dan dirasakan efek-
tifitasnya. Tanpa prinsip dasar yang benar, 
latihan plyometric hanya akan menyajikan 
aktifitas melelahkan, juga dapat mengakibat-
kan cedera pada otot. Prinsip terpenting dalam 
plyometric adalah pemain harus mempunyai 
basic strength (kekuatan) yang baik. Jika 
pemain memiliki basic strength cukup maka 
latihan plyometric akan signifikan hasilnya. 
Plyometric merupakan serangkaian latih-
an yang digunakan untuk meningkatkan tinggi 
lompatan pemain, selain itu plyometric juga 
dapat meningkatkan gerak refleks, koordinasi 
dan keseimbangan tubuh, sehingga pemain 
dapat melakukan gerakan-gerakan yang ber-
sifat eksplosif dan meningkatkan performa 
permainannya (A. Chu, 1992: 40). Menurut Nala 
(1998: 59), pelatihan plyometric dianggap 
sebagai salah satu pelatihan yang efektif 
untuk meningkatkan daya ledak. 
Latihan plyometric melibatkan gerakan-
gerakan yang digunakan untuk menguatkan 
jaringan otot dan melatih sel syaraf mela-
kukan stimulus berupa kontraksi otot dengan 
pola tertentu sehingga otot-otot dapat meng-
hasilkan kontraksi yang sekuat mungkin da-
lam waktu yang singkat. 
Menurut Donal (A. Chu, 1992:40) latihan 
barrier hops merupakan latihan yang dila-
kukan dalam suatu rangkaian loncatan yang 
cepat. Latihan Barrier Hops adalah: “latihan 
yang dilakukan pada gawang gawang atau 
rintangan-rintangan yang tingginya (antara 
30-90 cm) diletakkan disuatu garis dengan 
jarak yang ditentukan dengan kemampuan. 
Rintangan akan jatuh bila atlet membuat ke-
salahan, start dimulai dengan berdiri di bela-
kang rintangan, gerakan meloncat yang me-
lewati rintangan-rintangan dengan kedua kaki 
secara bersama. Gerakan dimulai dari pinggang 
dan lutut merenggang, kemudian gunakan 
ayunan kedua lengan untuk menjaga kese-
imbangan dan mencapai ketinggian. Latihan 
Barrier hops menekankan pada loncatan un-
tuk mencapai ketinggian maksimum ke arah 
vertikal dan kecepatan gerakan kaki. Latihan 
Barrier Hops melatih power yang merupakan 
gabungan dari dua unsur yaitu kecepatan 
dan kekuatan (M. Sajoto, 2002:33). 
Berdasarkan hasil pengamatan yang di-
lakukan pada saat pertandingan bola basket 
antar sekolah SMA/SMK sederajat yang 
dilaksanakan di GOR Pertamina Universitas 
Brawijaya, banyak kekurangan dalam hal ke-
kuatan. Para pemain SMK N 12 Malang 
banyak yang kalah dalam duel saat rebound. 
Dari pengamatan tersebut, dapat diketa-
hui bahwa kurangnya tinggi lompatan dari 
pemain saat menentukan untuk kemenang-
an sebuah tim bola basket. Setelah dilihat 
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saat latihan peneliti menemukan bahwa la-
tihan yang digunakan untuk melatih kekuatan 
khususnya kekuatan otot tungkai kaki sangat 
kurang. Olah karena itu untuk menunjang 
dari performa permainan dan performa kon-
disi fisik maka peneliti membuat program la-
tihan plyometric (Barrier Hops) untuk mening-
katkan tinggi lompatan pemain bola basket. 
Pada olahraga bola basket kekuatan dan 
daya tahan fisik sangat diperlukan untuk men-
dapatkan hasil yang maksimal selain teknik 
permainan. Yang dilakukan dalam olahraga 
bola basket yang membutuhkan kekuatan 
antara lain: rebound. Rebound merupakan 
salah satu yang sering dilakukan dalam 
olahraga bola basket untuk menunjang ke-
berhasilan saat bermain. Rebound ada dua 
macam yaitu rebound offensive dan rebound 
deffensive. Rebuond offensive dilakukan saat 
salah satu team menyerang ke ring lawan, 
sedangkan rebuond deffensive dilakukan 
saat salah satu team bertahan dari serangan 
lawan. 
Rebound adalah istilah dalam permain-
an bolabasket dimana seorang pemain me-
nangkap atau mendapatkan bola pantul yang 
tidak berhasil masuk ke dalam ring basket 
yang ditembakkan oleh pemain lain. 
Pemain yang melakukan rebound keba-
nyakan adalah yang berada posisi center 
(tengah) dan power forward. Karena rebound 
lebih efektif untuk orang yang bertubuh lebih 
tinggi dan yang lebih dekat dengan ring 
basket (Hal Wissle, 2000: 95). 
Rebound sangat penting dalam permain-
an bola basket. Ada dua jenis rebound dian-
taranya yaitu defensive rebound dan offensive 
rebound. Defensive rebound terjadi ketika me-
lakukan bertahan untuk mencegah atau me-
ngurangi jumlah tembakanlawan, sedangkan 
offensive rebound terjadi ketika melakukan 
penyerangan ke daerah lawan untuk meng-
hasilkan kesempatan kedua melakukan tem-
bakan yang berpotensial tinggi mencetak 
angka untuk tim (Oliver, 2007:87) 
 
 
METODE 
 
Metode penelitian yang digunakan adalah 
penelitian eksperimen yang bersifat pra ekspe-
rimental. Rancangan penelitian yang diguna-
kan adalah rancangan penelitian rancangan 
penelitian “One Group Pretest-Posttest Design”, 
rancangan ini digunakan pada satu kelom-
pok subjek. Dalam penelitian pra eksperi-
mental, sebelum kelompok diberi perlakuan 
tertentu (Px) diberi pretest (O1), setelah 
perlakuan diberikan posttest (O2). 
Teknik analisis data dalam penelitian ini 
untuk menghitung rata-rata tes awal dan tes 
akhir menggunakan uji sebagai berikut. Uji 
normalitas digunakan untuk melihat apakah 
distribusi data yang diperoleh dalam pene-
litian (tes awal dan tes akhir) berdistribusi 
normal. Uji normalitas menggunakan teknik 
Kolmogorov-Smirnova. Teknik analisis uji-t 
amatan ulangan digunakan untuk menguji 
ada tidaknya pengaruh suatu perlakuan yang 
dikenakan pada kelompok objek penelitian, 
yaitu pada tes awal dan tes akhir. Untuk 
menguji signifikansi nilai t dilakukan dengan 
membandingkan nilai thitung dengan nilai ttabel 
pada taraf signifikansi. Derajat kebebasan 
untuk uji-t amatan ulangan adalah d.b = N – 
1 dengan menggunakan program SPSS. 
 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Data yang akan dianalisis diperoleh dari 
tes awal dan tes akhir. Hasil analisis data 
disajikan berupa: (1) hasil uji normalitas; (2) 
hasil uji-t amatan ulangan; (3) hasil uji hipo-
tesis. Untuk mengetahui normalitas data, di-
lakukan analisis menggunakan uji normalitas 
(teknik Kolmogorov-Smirnova) apakah data 
tersebut berasal dari populasi berdistribusi 
normal atau tidak. Berikut disajikan hasil ana-
lisis data uji normalitas menggunakan teknik 
Kolmogorov-Smirnova. Uji normalitas data 
diperoleh seperti berikut. Untuk data tes 
awal (pra-test) vertical jump, diperoleh nilai 
Kolmogorov-Smirnova (statistic) sebesar 0,524 
dengan probabilitas 0,946 berarti distribusi 
data tidak menyimpang dan distribusi normal. 
Sedangkan untuk data tes akhir (pasca-test) 
vertical jump, diperoleh nilai Kolmogorov-
Smirnova (statistic) sebesar 0,423 dengan 
probabilitas 0,994 berarti distribusi data tidak 
menyimpang dari distribusi normal. Dengan 
demikian hasil pra test dan pasca testvertical 
jump pada pebasket dari SMK N 12 Malang 
dengan pemberian latihan plyiomertic barrier 
hopsselama 6 minggu berasal dan populasi 
berdistribusi normal. 
Karena hasil uji prasarat penggunaan uji-
t amatan ulangan yang bersifat parametrik 
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terpenuhi, yaitu data berasal dari distribusi 
normal dan varian antar kelompok data ho-
mogen, maka uji beda untuk menguji hipo-
tesis penelitian menggunakan uji-t amatan 
ulangan. Uji t amatan ulangan digunakan 
karena data diperoleh dari dua kelompok 
yang sampelnya berhubungan, yaitu data 
pra tes diperoleh dari sampel yang juga 
diberi pasca tes. Hasil analisis penghitungan 
uji-t amatan ulangan dilakukan untuk menge-
tahui apakah hasil data yang diperoleh dari 
pra tes dan pasca tes signifikan atau tidak. 
Berdasarkan tabel 4.3, hasil t-hitung diper-
oleh -2,326 probabilitas = 0,000 berarti uji beda 
signifikan data tes vertical jump pebasket 
pada saat tes awal dengan tes akhir sig-
nifikan dengan menolak hipotesis nihil (H0) 
dan menerima hipotesis penelitian. Hasil uji 
beda menunjukkan bahwa metode latihan 
plyiometric barrier hops berpengaruh nyata 
terhadap peningkatan tinggi lompatan dari 
pemain bola-basket SMKN 12 Malang. 
Perlakuan atau treatment dalam peneli-
tian ini dilakukan selama satu setengah bu-
lan atau sekitar enam minggu dengan jumlah 
pertemuan sebanyak enam belas kali perte-
muan. Jadwal latihan yang ditetapkan dilak-
sanakan pada hari Minggu, Rabu, dan Sabtu. 
Penelitian dilaksanakan mulai bulan Agustus 
dan berakhir pada bulan September 2014. 
Dalam setiap pertemuan, subjek tidak 
selalu hadir semua. Namun selama perlakuan 
dilaksanakan, ketidakhadiran tidak melebihi 
tiga kali pertemuan. Berdasarkan hal terse-
but, dapat dipresentasikan subjek yang hadir 
pada setiap perlakuan tidak kurang dari 80%. 
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 
subjek hadir memenuhi kriteria perlakuan. 
Dalam pelaksanaan program latihan dan 
pengambilan data, peneliti terjun langsung 
dilapangan dengan bantuan beberapa teman. 
Sehingga peneliti dapat memberikan latihan 
passing bawah dipantulkan ke tembok secara 
langsung dan mengetahui kendala-kendala 
yang dihadapi subjek selama perlakuan. 
Selain itu, peneliti dapat mengoreksi secara 
langsung dan membetulkan kesalahan yang 
terjadi di lapangan. 
Jenis rancangan penelitian yang diguna-
kan adalah penelitian eksperimen yang ber-
sifat pra-eksperimental. Pada penelitian ini, 
subjek mendapatkan dua kali tes, yaitu se-
belum dan sesudah diberikan perlakuan. Se-
lanjutnya hasil dari kedua tes tersebut diana-
lisis dengan menggunakan analisis data yang 
telah ditentukan dalam metode penelitian. 
Hasil dari tes awal dan tes akhir sangat 
berbeda. Semua subjek mengalami pening-
katan keterampilan passing bawah. Adanya 
perbedaan hasil tes awal dan tes akhir apa-
kah memang disebabkan karena pemberian 
perlakuan atau karena sebab lain. Untuk mem-
perkecil pengaruh di luar perlakuan yang di-
berikan, peneliti hanya bisa menyarankan 
selama perlakuan subjek tidak melakukan la-
tihan passing bawah menggunakan metode 
selain yang diberikan peneliti.  
Dari hasil analisis yang dibantu dengan 
menggunakan bantuan program pengolah 
data SPSS (Statistcal Package for Social 
Science) for MS Windows. Hasil analisis data 
menunjukkan bahwa data hasil pra-tes dan 
pasca-tes keterampilan passing bawah sete-
lah diberi program latihan passing bawah 
dipantulkan ke tembok selama 6 minggu atau 
18 kali pertemuan berasal dari populasi 
berdistribusi normal dan mempunyai varian 
data antar pra-tes dengan pasca-tes homo-
gen. Hasil uji-t berpasangan menunjukkan 
hasil yang signifikan yaitu dengan t hitung 
sebesar -2,326 dengan probabilitas = 0,000. 
Berdasarkan hasil analisis data peneli-
tian, dapat diperoleh hasil bahwa latihan 
plyometric barrier hops berpengaruh terha-
dap peningkatan tingi lompatan pemain bola-
basket di SMK N 12 Malang. Latihan yang 
diberikan dengan secara teratur yaitu 6 minggu 
atau 1 ½ (satu setengah bulan), dengan 3 
kali pertemuan tiap minggu.  
Latihan merupakan salah satu faktor stra-
tegi yang sangat penting dalam proses kepe-
latihan untuk mencapai prestasi yang mak-
simal. Menurut Hadisasmita (1996:145) latihan 
adalah “proses yang sistematis dari berlatih 
yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan 
semakin hari semakin menambah jumlah be-
ban latihan serta intensitas latihannya”. Sis-
tematis adalah berencana, menurut jadwal, 
menurut pola dan sistem tertentu, dari mudah 
kesulit. Harsono (1988:17) juga menyatakan 
bahwa “training (latihan) adalah proses yang 
sistematis dari berlatih yang dilakukan seca-
ra berulang-ulang dan kian hari kian meningkat 
beban latihannya”. Dari pernyataan tersebut 
dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu 
kegiatan yang tersusun secara terprogram 
dan sistematis dengan tujuan untuk menda-
patkan prestasi yang maksimal. 
Rizwan Zakki Adzkar, Pengaruh Latihan Plyometric (Barrier Hops)     183 
 
Latihan plyometric merupakan salah satu 
latihan yang digunakan untuk meningkatkan 
kekuatan otot. Ada banyak macam dari la-
tihan ini salah satunya yaitu barrier hops, 
latihan plyometric jenis ini digunakan untuk 
melatih daya ledak otot pada tungkai kaki. 
Latihan sangat menguntungkan bagi pemain 
bolabasket untuk jump shoot, dan rebound. 
Selain itu latihan ini juga dapat meninkatkan 
kebuaran jasmani seseorang. 
 
 
KESIMPULAN  
 
Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat 
disimpulkan bahwa program latihan plyome-
tric (barrier hops) ada pengaruh yang sangat 
signifikan terhadap tinggi lompatan pada 
pemian bola basket siswa putra SMKN 12 
Malang. 
 
 
SARAN 
 
Berdasarkan hasil penelitian dan pem-
bahasan maka dalam penelitian ini diberikan 
saran bahwa latihan plyometric (barrier hops) 
perlu ditingkatkan dalam program latihan 
keterampilan teknik rebound bola basket, se-
hingga dapat meningkatkan tinggi lompatan 
saat rebound bagi pemain bola basket. Pe-
neliti juga bermaksud menyampaikan saran-
saran yang dapat bermanfaat bagi banyak 
pihak, yang diantaranya: (1) Bagi pelatih, 
penyusunan program latihan dapat menggu-
nakan latihan-latihan yang terfokus pada 
teknik yang dikehendaki; (2) Bagi pemain 
bola basket, hasil penelitian ini diharapkan 
dapat dijadikan pedoman dan acuan dalam 
latihan tambahan guna meningkatkan tinggi 
lompatan saat rebound bola basket; dan (3) 
Bagi peneliti lain, hendaknya mencermati 
penelitian sebelumnya sehingga dalam me-
nentukan atau membuat program sesuai 
dengan rancangan yang diinginkan. 
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